FAKULTNI ,
Kontakt pro dalsi informace : BHEMOCNICE

V pripadé, ze budete mit dotazy, nevahejte nas kontaktovat:

Fyzioterapie, pavilon G, tel. ¢. 532 233 719
Fyzioterapie, pavilon D1, tel. ¢. 532 232 536

Lékafi (evidence), pavilon D1, tel. ¢. 532 233 260 CVICENI’ K ZLEPgENi
FUNKCE HLUBOKYCH
ZADOVYCH SVALU A
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Korigované postaveni hlavy a trupu:

Hlavu a kréni pater vytahujeme mirné za temenem do vysky, ramena
volné spustime od usi, naprfimime se v hrudniku. Panev nastavime do
stfedniho postaveni a zkontrolujeme, zda spojnice spodnich Zeber a
panevni dno lezi rovnobézné nad sebou. Branice, bricho, boky, bedra a
panevniho dno tak tvofi dohromady ,trupovy valec“, ve kterém muze
branice fungovat s nadechem a vydechem jako pist pohybujici se nahoru
a dold.

Trupovy valec - tj. branice, hluboké svaly bricha a svaly panevniho dna,
se zapojuji jak do spravného stereotypu dechovych funkci, tak do
stabilizace a ochrany bederni patere v ramci vsech Gkon(, které zdravy
Clovék béhem dne vykonava. Spravné fungovat vsak mdze tento valec jen
v ramci dobrého nastaveni téla, proto si korigované postaveni hlavy a
trupu zkontrolujeme vzdy pred cvicenim a snaZzime se ho udrzet v
prabéhu kazdého cviku.

Spravny stereotyp dychani:

Zaujmeme korigované postaveni hlavy a trupu, nadechujeme se a
vnimame, jak se s ndadechem jemné rozsiruje do vsech stran bricho, boky
i oblast beder. V oblasti beder citime mirny tlak, ktery bedra lehce
naprimuje. Hrudni kos se rozsiruje do stran.

Pri nadechu se nezvedaji ramena. Hrudni ko$ se nevytahuje k bradé. S
nadechem se nezaklanime nikdy v hrudniku, s vydechem se naopak
nepredklanime. Bricho pri nadechu nedéla ,,balon“.

CVIK 7 - Poloha na brise s oporou o predlokti a kolena

Pozice: Lehneme si na bricho a horni koncetiny zapreme o predlokti.
Zkorigujeme drzeni hlavy a trupu.

Provedeni: Zvedneme bricho a panev od podlozky tak, Ze se zapirame o
predlokti, kolena a bérce. Trup, panev a stehna jsou z bo¢niho pohledu v
ose. V této pozici vydrzime na 3 nadechy a vydechy. Poté zrelaxujeme
ve vychozi pozici a zopakujeme jesté 2x (celkem 3 série).




CVIK 6 - Poloha na boku s oporou o predlokti

Pozice: Zaujmeme pozici na boku, spodni pazi opreme o predlokti, ruka
lezi dlani k zemi. Horni paze lezi na téle. Dolni koncetiny pokréime v
kyclich a kolenou. Zkorigujeme postaveni hlavy a trupu.

Provedeni: Nadzvedneme panev tak, aby byl trup, panev a stehna v ose.
Zde vydrzime na 3 nadechy a vydechy. Poté povolime. Zopakujeme ve 3
sériich. Poté se otoCime na druhy bok a cviceni zopakujeme.
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CVIK 1 - Aktivni sed

Pozice: Vsedé na zidli zaujmeme korigované postaveni hlavy a trupu,
ruce polozime volné na stehna nebo vedle téla, dolni koncetiny
postavime na podlahu na Sirku panve. Kycle, kolena a kotniky jsou v ose.
Kotniky jsou postavené pod koleny.

Provedeni: Obé nohy zatlacime do podlozky, hlavu vytahneme jesté vice
do stropu. 3x pozici prodychame do trupového valce, poté povolime,
zopakujeme ve 3 sériich. Vse provadime 5x béhem celého dne.

CVIK 5 - Pozice ditéte ve 3. mésici

Pozice: Vleze na zadech zaujmeme korigované postaveni trupu. Pomoci
vydechovaného pismene ,,$“ si mizeme pomoci upravit postaveni dolnich
zeber tak, aby ,netréela“ ven. Poté nadzvedneme postupné obé dolni
koncetiny od zemé. V kyclich je Ghel mirné mensi nez 90 stupnt a mirna
zevni rotace, v kolenou je Uhel cca 90 stuprd. Dale predpazime paze,
jako kdybychom v nich drzeli velky mic.

Provedeni: 3x postupné vzpazujeme horni koncetiny nad hlavu tak,
abychom udrzeli nastaveni v trupovém valci a neodlepila se nam bedra.
Nezapominame spravné dychat. Celé cviceni zopakujeme ve trech
sériich.




CVIK 4 - Posileni vydechové a nadechové funkce svall
trupového valce

4B: Udrzime postaveni dolnich Zeber jako u cviku 4A. Nastavime Usta,
jako bychom pili z brcka. Pres takto stazené rty se pozvolna
nadechujeme. Vnimame, jak se nam jemné rozsiruje trupovy valec v
oblasti bricha, bok(l a beder. Nesmi nam vyjet oblast spodnich Zeber
smérem k hlavé a oblast podzebri se nesmi propadnout. Provedeme 3x,
potreti se snaZime dosazené svalové napéti udrzet a takto se volné
rozdychat.

CVIK 2 - Spinalni cviceni

Pozice: Vleze na zadech zaujmeme korigované postaveni trupu a hlavy,
pokud potrebujeme, podlozime hlavu malym polstarkem. Horni
koncetiny rozpazime, dolni koncetiny pokréime v kolenou a kyclich, nohy
polozime na podlozku na Sirku panve.

Provedeni: S nadechem sklopime obé dolni koncetiny na jednu stranu,
hlavu oto¢ime na druhou. S vydechem se vratime do stredni pozice. S
dalsim nadechem strany vyménime. Zopakujeme 5x na kazdou stranu.
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CVIK 3 - Elevace panve

Pozice: Vleze na zadech zaujmeme korigované postaveni trupu a hlavy,
pokud potrebujeme, podlozime hlavu malym polstarkem. Horni
koncetiny polozime vedle téla, dolni koncetiny pokréime v kolenou a
kyclich, nohy polozime na podlozku na Sifku panve.

Provedeni: Obratel po obratli postupné nadzvedavame panev od
podlozky, az jsou hrudnik, panev a kolena v ose. Poté postupné obratel
po obratli poloZime zada a panev zpatky na podlozku. Opakujeme 5x.

CVIK 4 - Posileni vydechové a nadechové funkce svall
trupového valce

Pozice: Vleze na zadech zaujmeme korigované postaveni trupu a hlavy,
pokud potrebujeme, podlozime hlavu malym polstarkem. Horni
koncetiny polozime vedle téla, dolni koncetiny pokréime v kolenou a
kyclich, nohy polozime na podlozku na Sirku panve.

Provedeni:

4A: Nadechneme se a s vydechem sycime pismeno ,,$“. Vnimame, jak se
nam automaticky stahuji dolni Zebra. Provedeme 3x. Potreti zkusime
dosazené postaveni dolnich Zeber udrZet a pritom volné dychat.
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